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Bambus oder Eiche?

Flexibilität versus Widerstandsfähigkeit



Augen schliessen und 
3 x tief ein und vollständig ausatmen.
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Mini-Übung: Bewusstes Atmen

HSG Alumni - Resilienz-Training – Beate-Christin Hastedt COACHING FABRIK

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Mindful seating



4

Theoretische
Grundlagen

01
Pragmatische
Ansätze & 
Übungen & 
Hilfsmittel

02
Q&A

03

HSG Alumni - Resilienz-Training – Beate-Christin Hastedt COACHING FABRIK



Resilienz Definition
Resilienz (von lateinisch resilire: zurückspringen, 

abprallen, nicht anhaften), auch Anpassungsfähigkeit, ist 
der Prozess, in dem Personen auf Probleme und 

Veränderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren.
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Resilienz ist die Aufrechterhaltung oder schnelle 
Wiederherstellung der psychischen Gesundheit während 

und nach Widrigkeiten.

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
1. Definition Resilienz: https://de.wikipedia.org/wiki/Resilienz_(Psychologie)
2. Definition: Quelle: Raffael Kalisch – Der resiliente Mensch, PIPER Verlag

Warum überhaupt über Resilienz reden?

Oktober 2016 grosse Studie der AOK mit 18K TN, dass sich die Mehrheit der Studenten in DE massiv gestresst fühlen, Zeit und Leistungsdruck und Angst vor Überforderung: 53 % der Studenten mit hohem Stresslevel, 50% der Arbeitnehmenden.

Grosse weltweite Studien nehmen an: Jedes Jahr leiden ca. ½ Milliarde Menschen an einer Stresserkrankung auf der Welt.
In 2013 (letztes Jahr mit guten verwertbaren Zahlen) Depression zweitwichtigste Ursache für Gesundheitsbeeinträchtigungen.
Länderübergreifende Studie aus 2012 beziffert die volkswirtschaftlichen Folgekosten der Stresserkrankungen auf Jährlich 200 Milliarden Euro- in Europa.  

Quelle: Raffael Kalisch – Der resiliente Mensch 




Mögliche 
Ansätze

1
Stress vermeiden.

2
Noch mehr forschen, wie Stress krank 

macht und wie man Menschen mit 
Stresserkrankungen heilen kann. 

3
Noch mehr forschen, was manche 

Menschen in derselben Lage gesund 
erhält. 
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Kauai-Studie
Emmy Werner

700 Kinder über 40 Jahre
30% hohes Entwicklungsrisiko

Dennoch
1/3 gute Entwicklung dank 

Schutzfaktoren: 
eine feste Bezugsperson mit enger 

emotionaler Bindung.
Intelligenz und Temperament,

Soziale Unterstützung

Resilienz ist 
beeinflussbar

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Bereits in den 50ern ging die Psychologin Emmy Werner diesen Fragen auf den Grund. Sie begleitete auf der hawaiianischen Insel Kauai rund 700 Jungen und Mädchen über 40 Jahre lang. Dabei stellte sich heraus, dass ein Drittel der Kinder es schafften, trotz eines erhöhten Entwicklungsrisikos zu erfolgreichen und gesunden Erwachsenen heranzuwachsen. Diese Kinder hatten Resilienz. Sie stellte dabei drei Resilienzfaktoren für Kinder heraus:
eine feste Bezugsperson mit enger emotionaler Bindung.
Intelligenz und Temperament
Soziale Unterstützung
https://www.resilienz-akademie.com/resilienzfaktoren-die-faktoren-individueller-resilienz/
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Etwas erscheint 
auf meiner Bühne 

der 
Aufmerksamkeit.

Achte ich 
darauf?

Falls ja, erhält es 
einen prominenten 

Platz. 

Es ist in meinem 
Rampenlicht.

Die Dynamik der 
Aufmerksamkeit
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Presenter-Notizen
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Bilder: Pictures: the Noun Project - Andrejs Kirma, Jonathan C. Dietrich, lastspark RU





Micropractice: mindful standing
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Meine Wahl, woran ich denke.
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Meine Entscheidung, was ich denke.



CHANGE KURVE

Chaos

Verweigerung

Angst

Schock

Verwirrung

Resignation

Wut

Umgekehrte
Energie

Konflikt
Kreativität

Hoher Stressfaktor

Hoher Verlust

Akzeptanz

Ungeduld

Hoffnung/Skepsis

Vertrauen

Enthusiasmus

Aufregung/Spannung

Abschied/Verlust Chaos/Erforschung Neuer Beginn

Loslassen

Desorientierung

Neuorientierung
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Mini-Übung: Bewusstes Sitzen
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Augen schliessen. Körper entspannen. 
Füße fest auf dem Boden.
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7 Säulen der 
Resilienz

Akzeptanz

Bindung 

Lösungsorientierung

Gesunder Optimismus

Selbstwahrnehmung

Selbstreflexion

Selbstwirksamkeit
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Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Die ursprüngliche Idee der sieben Säulen der Resilienz stammt von der Diplompsychologin Ursula Nuber. 
Dr. Franziska Wiebel überarbeitete das Modell der sieben Säulen und ergänzte eine wertvolle Unterteilung. Denn dieses Modell lässt sich in vier Grundhaltungen und drei Praktiken unterteilen, was eine Übertragung in die Praxis zum Stärken der eigenen Resilienz vereinfacht. 
Quelle: https://www.resilienz-akademie.com/sieben-saeulen-der-resilienz/









Grundhaltungen
Akzeptanz

Bindung 

Lösungsorientierung

Optimismus
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Praktiken
Selbstwahrnehmung

Selbstreflexion

Selbstwirksamkeit
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Circle of Influence*

Der „Circle of Concern“
Dieser größere Kreis umfasst all jene Dinge die uns 
gedanklich beschäftigen – positiv wie negativ. Aber 

meistens negativ. Dinge die uns ärgern, Sorgen 
bereiten, unsere Aufmerksamkeit beanspruchen.

Der „Circle of Influence“
Dieser kleinere Kreis umfasst all jene Dinge auf die wir 

direkt Einfluss nehmen können und die wir dadurch 
auch willentlich gestalten oder zumindest mitgestalten 

vermögen.

*Modell von Stephen Covey HSG Alumni - Resilienz-Training – Beate-Christin Hastedt COACHING FABRIK

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen





Wertschätzungsliste
Was schätze ich an mir selbst? 

Worauf bin ich stolz?
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MBSR

Meditation 

Atemübungen

Mahlzeiten geniessen, Wochenrückblick, Tagebuch führen, Routinetätigkeiten bewusst 
wahrnehmen…

https://www.ergotopia.de/blog/achtsamkeitsuebungen#achtsamkeitsuebungen

3 Achtsamkeits-übungen von Peter Beer (Youtube)
https://www.youtube.com/watch?v=_M2W_jsarZ0
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https://www.ergotopia.de/blog/achtsamkeitsuebungen#achtsamkeitsuebungen
https://www.youtube.com/watch?v=_M2W_jsarZ0


Resilienz Training

DANKE FÜR IHRE AUFMERKSAMKEIT

Beate-Christin Hastedt
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Bambus oder Eiche?
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